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I kdyZ i dnes obcas zaslechneme prirovnéni zdravého
statného jedince k tufinu, povétiinou asi ani netusime, co

: to je. Pfitom vibec neni od véci dat mu Sanci a zaradit
ho do jidelni¢ku. Stejné tak dal$i pozapomenuté druhy
- zeleniny, které si nasi pfedci dopfavali.

fichni dobfe vime, Ze by-
chom si denné méli dit
alespofi pét porci zeleniny

a ovoce, Podle doporuleni SvEtové
zdravotnické organizace (WHO)
méame den co den spofadat nejmé-
né 400 g, a to »poméru 2 : | ve
prospéch zeléniny. Podle posledni

ale v tomto ohledu na Ztiru. Cedi

g se v jejim prehledu umistili na tFet

= ';,»pﬁﬁcn od konce v Evropé! Za nami

' jsou jen Svédové a Islandané, Pri-
mérny nafinec sni denné pouhych
253 g ovoce a zeleniny.

Zg zeleniny jime hlavné rajéata,
ta Zebfickn s prehledem vévodi.
Podle statistik Ceského statistic-
kého dfadu konzumujeme v sou-
casnesti vice paprik, hlavkového
saldtu, salitovych okurek a melou-

nil oproti roku 1993, Naopak méné
servirujeme na talife zeli, kapustu,
ale i kvétak, petrZel, a dokonce mr-
kev. -
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Micole Mrzenova

Zvykli jsme si, Ze se letni druhy
zeleniny objevuji v obchodech po
cely rok, a jime vlastng porad steg-
ng&, af jsou tyto plody dplné jiné
uprostied léta a kolem Vinoc.

V posledni dobé se ale vraceji
zpét receply nafich predkid a s nim

Tufinem lze nahradit
brambory. Obsahuje
méné sacharidq,
podporuje imunitu
a celkové nam prospiva.

také plodiny, které jsou pro nds
piinosné — na podzim a v zimé
urfitd vic nez salat z rajéat bihwvi
z jaké dalky.

Je libo polévku z kvaku?
Krilem mezi pozapomenutou

zeleninou je pravé tufin. Jeho na-

fialovélé bulvy, které jsou zasy-

rova kfehké a chuti pFipominaji ™
kedlubnu nebo fedkvifku, se vy-
plati ochutnat.

~Byf md tufin nilepku nuzngé
potraviny, z nutri¢niho, ale-i zdra=
votniho hlediska je wvelice zaji- ;
mavy,” fikd nutriéni terapeutkas £
Mer. Zuzana Svédovd, DiS. (wim
zuzanasvedova cz) a wvypolitiva,
na ¢o viechno je dobry: . Pomi-:
hd pii zdnétu pridufiek; md mao- "
fopudné a vyrazné Gistici udinky,
zejména pii koZnich chorobfich. &
Je to dobry zdroj vapniku, dras-
liku a Zeleza, podporuje imunitu,
kardiovaskuldrni systém,; icelkos™
vE& tonizuje, osvéiuje, zotavuje

a vzpruiuje.” Za zminku také s@#;@%
ji jeho plsobeni pfi prevencilra=ttd
koviny a fakt, Ze konzumace jeho :
listli mé pozitivni viiv na 0 - EAsRaEs
Zuzana Svédovd je autorkou né-
kolika e-bookl a dvou tisténg s Aeariy
knih Zdravou stravou proti timave i
a Swdry bylindfiv rok (letos by

mél vyjit druhy dﬂj;m‘““
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i " Dejte $anci
' " zeleniné, kterou
nasi piedci bézné

vas chuti i Sirokymi
moznostmi




TEMA TYDNE

1 nutri¢niho poradenstvi ma vy-
studovdny téi hospodafské a so-
cidlni d&jiny novovéku. ,Takie
mne bavi badat a hledat ve starych,
dévno zapomenutych archivech
a spisech, kde Elovék mnohdy vy-
tihne nevidané poklady,” vyprivi
mladd Fena, jak se k wiinu dosta-
la. Se smichem doddvd, Fe prdvé
o ném se daji najit hotové pohddky.
w2 nutriénibo hlediska se mi lib{
jeho sytici, ale i zdravotni d¢inek.
A €% je velmi lahodny stejng jako
jemu piibuznd vodnice,” pochvalu-
je si.

Pfipomind, e tfin je starofesk4
plodina, kierd se 1&3ila zdjmu hod-
nou Fadku stoleti. . Casto se kon-
zumovala spolefné s vodnici, a kde

VELKY PREHLED

ta nebyla, tam se v minulosti vafi-
val tufin, ¢asto té7 nazyvany kvak,
kvacka, kolnik, dumlik &i bila fepa.
Mejtastéji se z néj chystala polév-
ka, kdy se pokrijel, uvafil ve slané
vodé, opepfil, zalil mlékem nebo
i pfismaZil,” popisuje odbornice.

Také se z néj délivala oméatka
spolu s mlékem &i smetanou. Né-
kde chystali tzv. chaba3ginu, staro-
fesky pokrm na bézi tufinu, mrkve
a brambor, Klery se osoli, opepii
a zahusti zatfepkou. Vafeny tufin
se Casto plidaval také do kolacové-
ho tésta, aby bylo Savnaté a vI4-
né.

wJelikof se jednalo o potravinu
spojenou s hladomory a hobeny-
mi léty, v koncentraénich taborech

navic o jedinou potravinu, po vilce
wifin z alift zmizel,” vysvittluje
Zuzana Svédovd, prof upadl do
zapomnéni. Oblib® se dile tégil
pouze krajove, v mistech chudych
& netirodnych. ,Vzpomefime na-
piiklad podhiii Jizerskych hor,
kde se chystivala tradiéni houbova
polévka z kvaku, a i dnes jeSté maji
tamé&j3 babifky sklepeni naplnéné
brambory, fepou, jakofto i domli-

Misto chifestu mangold,
kadeiavek jako kapusta
Podobné vysviiluje osud tufi-
nu i Andrea Motlikova, lekiorka
korzi vaieni, autorka kuchatky
V kuchyni vidy otevieno a blogu

Zapomenuta zelenina nasich predku I.

- S

- fa pozapomenutoy

- #elerjinu Aplastji i
naragite pa tizich,’
nékdy sdakiobievi
v Sipermarketu ‘ ’

TuFin Vodnice Patizon
[ CO JE TO |
Dwvouleta rostlina z Eeledi brukvovitych, Cely nazev zni brukev fepdk vodnice, jde Menarotnd odrida tykve obecné
predky byly pravdépodobng o brukvovitou zeleninu pfibuznou tufinu. charakteristicka diskovitym tvarem.
stiedomorsky fepak a brukev zelend. MeZ se do Evropy dostaly brambory,

méla vodnice obdobnou tlohu. Je to
nendro&nd dvouleta rostlina. Vhadnym mistem pro jeho vysadbu
Do pidy se vyséva v bifeznu aZ dubnu, i@ kompost nebo slunné stanoviité
vegeta&ni doba je 6 a? 7 m&sich. Je to s dostatkem vidhy a Fivin.
nendrotng rostlina, jen pozor na tékou Fotfebuje dostatek vidhy a vyhovuli |l lehdi
a Epatné odvodnénou zeminu a na piidy.
nedostatek vighy. DuZninu vyuZijeme v peCenych

Miadé bubvy se mohou jist syrové, MiZeme
2 néj pfipravit poléviku, piidat ho do
nejriznéjgich omalek. Slovaci z ngj vafi
miécnou omatku privarok, N&mci pouZivall
jeho listy na salat. Ve skandindvskych
remich se setkdme s kaSemi z tuiinu, takeé
ho pouivaji ve smési s brambory.
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Dé se jist syrova i tepelné upravend.
Miade vafené vodnice stadi prelit
rozpusténym méslem a posypat
nakrajenou petrielkou. Z pozdnéjsich
odrid se da udélat kage s trochou mésla
a smetany, stadi ji ochutit muskatovym
ofiskem.

a dusenych jidlech, idedini je kombinace
s mletym masem. MiiZzeme ho
konzumowat | syrowy nebo nakladany.



Cerny koien

Plvodni ndzev je hadi mord Spanélsky, jedni se
o zeleninu z teledi hvézdnicovitych. Je podobny
mrikvi nebo petrieli, na povrehu je &erny, uvnitf
jasné bily. Po rozlomeni z néj vytéka Stava
podobng latexu,

Diky odolnosti waéi nizkym teplotam se péstuje po
celé Evropé i Asii. Vysévame pfimo do plidy brzy
na jafe, zemina by méla byt propustnd, nejlepsi
misto je polostin. Nesna&i premokieni.

Pfed konzumac e tfeba ho ofistit od

cerného povrchu a zbavit vytékajici horké

Etavy. DoporuCuje se jej povafit, oviem da se
konzumovat i syrovy jako pfisada do zeleninowych
salatd. PoslouZi dufeny jako pfiloha K masu &
smaieny v trojobalu,

www.inkitchenopen.blogspot.com.
»¥ obdobi hladomoru se wiin jedl
pfedeviim na venkové, ale i jako
jedna z mdla potravin v koncen-
trafnich tdborech, a do dnefnich
dnit je povaZovin za jidlo chu-
dych. Ze siold nadich piedki do-
slova vymizel v dobéch, kdy byl
spajovin pravé s valeénym obdo-
bim pln¥m bidy, hladu, stridin
a utrpeni. Chtéli na jeho chut za-
pomenout.”

Sama na tufinu vy-

kde najdeme nejen fadu jedno-
duchych a ¢&asové nendrofnych
receptli, ale dozvime se tam také
spoustu  zajimavosti o jednotli-
vych plodindch, vyuZivd v kuchy-
ni tufin 1 dal%i opomijenou zele-
ninu.

~KdyZ se fekne tufin, tak se mi
vidy vybavi babitka a jeji polévka
dumlikaka, kterou wvafivala. Bo-
huZel s¢ mi jeho zahradni péstovi-
ni nedafi. Koupim ho ale pfi kaZdé
piilefitosti, kdykoliv

zdvihuje, #e se jednd

na néj v obchod® nebo

o jednu z nejodolnéj- v !'ECEPtEEh, na trhu narazim."

Sich kofenovych zele-  Jde je uveden Na zahridee oviem
nin, kterd dub:fe s_miﬁi §penét, mi kadeffﬂ"e:k a man-
i studené klimatické el gold, se kterymi ji pfed
podminky. ,Na pés- muzete lety seznamila mamin-
tqvﬁnI neni nilkn:rak bez obav ka. ,,Pnkraﬁuji_ v 110
ndrofnd, péstuje se 5t péstebni rradici a vy-
podobné jako kedlub- pouzl sévim je dal” usmivi
ny nebo zeli,” lika mangold. se Zuzana Chudd, pro

zahradkafe k zasazeni

kterou je tato troji- 1)

nedocenéné plodiny.

U nds neni wfin pfilid dasto
k vidénf na pultech obchodd, ale
pokud na né€j narazite, nevihejie
5 jeho koupi. Jeho bulvy obsahuji
mnohem niZsi mnoZstvi sachari-
dii nei brambory, takie je vhodny
i pro diabetiky," dodivd nadfend
kuchatka.

Dobrd zpriva je, #e kontraindi-
kace u néj nejsou téméf znadmy, Zu-
zana Svédovd radi ddvat pozor jen
pii akutnim zdnétu jater a Zluéni-
ku, kdy je stejné indikovina Setfici
dieta 5 omezenim tuku. ,Opatrné
té% pii Zlufnikovyeh kamenech,”
doplfiuje.

Jinak miZeme s tufinem pfimo
kouzlit. ,MiZete z n&j pfipravit
vesmds jakékoliv pokrmy, které
byste uvafili & upekli 2 brambor,"
fikd Andrea Motlikovi, kterd z néj
zkusila klasickou kafi, krémovou
polévku, zapekla ho s vyraznym
syrem, pridala do smési k jiné ko-
fenové zelening a pekla spolu & ku-
fetemn a také z n&j pfipravila v trou-
bé hranolky. Pfipomind ale, #e ho
miZeme vyuZit i jen jako dulenou
piilohu.

Zuzana Chuda, autorka blogu
www.minimalisticka-kucharka.cz,
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